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１．はじめに
私達は生活の営みの中で常に様々な心理状態
を備えている。その心理状態は常に変動し、一
つ一つの行動や言動に携わっている。そして、
ストレス社会といわれるようになった現代社会
において、知らず知らずにストレスをため込む
結果となることがある??。ストレスと向き合い
解消する方法は様々であるが、習慣的な運動に
よりストレスが軽減できる??ことや、レクリエ
ーションとしてのスクーバダイビングによりス
トレスが軽減できた??、とする対処方法の報告
がある。そうした中で、スポーツを行うことを
ストレス解消の方法として選ぶ人も少なくない。
スポーツの実施は、私達に満足感や爽快感、心
理的解放を与え、ストレスの軽減・解消へと導
くと唱える説も多くある???。
スクーバダイビングによりストレスの解消が
期待できるが、これに反してストレスや不安感
が強まることも予想される。普段の活動とは異
なるスクーバダイビングは、水中・海中の活動
であるため、より大きなストレスが個人に加わ
ることが予想される。ストレスや不安感が高ま
ることはスクーバダイビングにとって事故への
危険性が高まる結果になりかねない。これらの
ストレスや不安感、疲労度を調査し、安全なダ
イビング活動が行えるように、本学スクーバダ
イビングクラブ員を対象としてプールでのトレ
ーニング及び海での合宿活動中の状態を把握し、
ストレスや不安感から未然に事故を防ぐための
安全対策の必要性が不可欠である。
本研究では、ストレッサーとされるスクーバ
ダイビングの実施による心理的な変化がどのよ
うな経過を辿り、ストレスの緩和・解消度の変
動が現れ、その変化がスクーバダイビングの安
全性にどのように関わっているかを調べ、リラ
ックスな状態での活動を支援し、より安全な実
施へと結びつけられるかを検討する。
２． 方法
本学スクーバダイビングクラブに所属する学
生の協力を得て、夏のプール練習と合宿及び春
の合宿の期間にストレス、疲労、自覚症状のア
ンケート調査の方法で実施した。
調査票は、睡眠時間やアルバイトの有無など
の生活状況を調べるために独自に作成した「生
活調査票」、1978年にMackayらによって開発
されたストレス度を調べる「SACL」???、ねむけ
やだるさなどを調べる「自覚症状しらべ」（旧調
査票）??、蓄積的な疲労を調べるための「CFSI」??
を用いた。「SACL」調査項目にはストレス度を
示す項目と覚醒を示す項目があるが、今回はス
トレス度を示す項目だけを用いた。
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３．調査項目
(1)生活調査表
日常生活や合宿・練習の直前の状態を調べる
ため生活によってかかるストレスと SACLの
関係における参照として作成した７項目からな
る質問紙であったが、結果に反映できる内容が
利用できなかった。
(2)SACL（Stress Arousal Checklist/ストレ
ス覚醒調査票）???
SACLは、1978年にMackayらによって開発
された。労働心理学調査の領域から仕事とスト
レスの関係を検討する質問紙調査である。スト
レスムード（stress）を表現する17個の形容詞と
覚醒感情（ arousal）を表現する13個の形容詞
から構成される計30項目のチェックリストであ
る。SACLが利用されるようになった初期には
原本の形容詞を和訳したものが用いられていた
が、日本には馴染まないことから日本人向けに
改訳されたものを使用することとなった。得点
配分は覚醒感情が13点満点、ストレスムードが
17点満点である??。本研究ではストレスムード
の得点だけを採用した。
(3)自覚症状しらべ??
産業疲労判定のため、日本産業衛生学会が疲
労の自覚症状を調べるために作成したが、その
後新しく改正されたが、本研究では旧調査票に
よる調査とした。30項目の設問に対して、質問
を３群に成分分類して評価する。第Ⅰ成分：ね
むけとだるさ、第Ⅱ成分：注意集中の困難、第
Ⅲ成分：身体違和感である。
(4)CFSI（蓄積的疲労兆候インデックス）勤務
と生活と健康の指標??
日常生活で「疲れた」と感じるものを表す。
CFSIは疲れの感じや、心身の違和感について
の有無を問う自覚症状調査の一つである。なお、
「自覚症状しらべ」と違うところは、過去約２週
間分の疲れ、心身の違和感について知ることが
出来る点である。CFSIについては春合宿での
調査は行わなかったため、プール練習及び合宿
でのみ実施した。
CFSIは疲労の分類が次に示す８成分ある。
①気力の減退
訴え数が多い場合、意思面での減衰が考えら
れる。気力不足の状態である。
②一般的疲労感
疲労調査関連の調査票に含まれる項目と同様
のものが多い。身体的側面の負荷が表現される。
③身体不調
心身にかかる負荷との関連が「身体不調感」
として表現されている。
④イライラの状態
分類された項目をみると、これらは一種の「負
荷に対する反応様式」と考えられる。活性のあ
る場では、「イライラの状態」への訴え率が比較
的高い。
⑤就学（労働）意欲の低下
「就学意欲の低下」も生活や就学の場面に含ま
れているところの「負荷」に対する反応と考え
られる。たとえば、勉強がきつすぎるあるいは、
単調すぎるとき、この「就学意欲の低下」は訴
え率を高める。
⑥不安感
「不安徴候」とも言う。不安感、情意面での「不
安定」がうかがわれる項目群である。
主として、精神的側面の負荷を表現するもの
と解釈される。
⑦抑うつ感（抑うつ状態）
うっ積した感情、気分の停滞などが表現され
る。
⑧慢性疲労徴候
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この特性への訴えが多い場合は身体的な側面
の負荷を表現している。就学などで忙しい、あ
せっている状況ではこの特性への訴えは顕著で
ある。
４．調査期間
調査期間は２年度に亘り、表１に示すとおり
の期間で行われた。2004年度の2005年３月（3/
28～/30）の春の合宿、2005年度から参加した新
入部員を含む2005年８月のプール練習（8/1～/
9）、同月のプール練習修了後に行われた夏の合
宿（8/16～/21）の計３回とした。各期間の実施
開始時と終了時、または中間時点で調査票によ
るアンケートを行った。
５．対象者
駒沢女子大学及び短期大学のスクーバダイビ
ングクラブ員を対象とした。2004年度の2005年
３月春合宿は、前年の夏にダイビングを経験し
ている経験者群、2005年夏は新入部員（初心者）
及び経験者群のグループに分けた（表１）。
６．結果
生活調査はプールトレーニング時ではアルバ
イトの実施が目立ち、合宿では前夜の睡眠時間
の短さが目立ち、興奮状態であったと思われる
が、特に活動行動に影響される要因は確認でき
なかった。
(1)春の合宿
期間は３日間行われ、１日目はダイビング開
始前、以後はダイビング終了の夜のミーティン
グ時に、SACL及び自覚症状しらべの調査を行
った。対象者は全員経験者であり、調査人数は
９人であった（表１）。
SACL結果は、１日目に6.89であったが、２
日目4.44、３日目4.33と減少した（図１）。自覚
症状しらべは、第Ⅱ成分の「注意集中の困難」
を示す項目で有意に減少傾向（p＜0.05）を認め
たが、第Ⅰ成分のねむけとだるさは平均値では
減少し、第Ⅲ成分の身体違和感の変化は認めら
れなかった（図２）。CFSI調査は調査項目が多
いことから、この合宿では実施できなかった。
(2)夏のプールトレーニング
調査人数は、初日と最終日に参加した部員が
少なく、経験者５人と初心者３人に止まり、統
計処理が不可能であった。
SACL結果は、初回で高く、最終日で減少し
ているが、経験者と新入部員との比較では経験
者が２回の調査とも高い結果を示した（図３）。
自覚症状しらべにおいても経験者で３成分すべ
てが高い傾向を示した（図４）。CFSI結果は、
一般的疲労以外の項目であるイライラの状態、
慢性疲労、身体不調、労働意欲の低下、気力の
減退、不安感、抑うつ感の８項目中７項目で経
表１ 調査期間及び対象者数
人数(人)
活動 調査期間
経験者 初心者
春合宿 2005年3月28～30日 9 0
プール練習 2005年8月1～9日 5 3
夏合宿(前半) 2005年8月16～18日 10 6
(後半) 2005年8月19～21日 12 2
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験者が高い結果となった（図５、６）。
(3)夏の合宿
前後半期に分かれ、前半参加者は経験者10人、
初心者６人であった（表１）。後半は経験者12
人、初心者２人であったため、後半は経験者だ
けの集計とした。
SACLは毎日調査することが出来たが、自覚
症状しらべと CFSIは前後半開始日の各１回だ
けの調査となった。
前半期の SACL結果は、経験者で高く、実施
日数の経過と共に減少を認めた（図７）。自覚症
状しらべは３成分とも経験者と初心者で差は認
められず、プール期よりも低い結果となった。
CFSIは70％タイル値よりも低かったが、経験
者の「気力の減退」だけが40と高い値を示した。
後半期は経験者だけの結果を示す。SACL
は、前半期最終日（３日目）と後半期初日（４
日目）とほぼ同じ値であるが、以後は減少傾向
を示した（図８）。自覚症状しらべは前半初日と
ほぼ同じ値であった。CFSIは「慢性疲労」が37
と高い値を示したが70％タイル値範囲に入り、
図１ SACL 春合宿
図２ 自覚症状しらべ 春合宿
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「気力の減退」は37と70％タイル値を超えていた
（図９）。
７．ストレスとは
ストレス（stress）とは心身の適応能力に課せ
られる要求（demand）、およびその要求によっ
て引き起こされる心身の緊張状態を包括的に表
す概念である。外からの刺激により生態に何ら
かの反応が起こる場合、この反応を引き起こす
要因となる外部からの刺激をストレッサー
（stressor）、それにより引き起こされる反応、緊
張状態をストレス反応（stress response）、ある
いはストレイン（strain）と呼ぶことが多い??。
ストレスとは、もともと理工学分野においてい
わゆる外力に対する「歪み」という物理的意味
として使われ、また「圧力」「圧迫」や「苦悩」
などを意味する言葉であったが、1930年代カナ
ダの生理学者であるハンス・セリエ（Selye H.
1906-1982）によって「外部のあらゆる要求によ
ってもたらされる身体の非特異的反応」を表す
図３ SACL プール練習
図４ 自覚症状しらべ プール練習
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概念として提唱された。
セリエによれば、ストレスによって起こる初
期の反応を警告反応と呼び、生態はストレスに
対処すべく適切な反応を引き起こすことができ
る。ストレスのメカニズムは、ゴムボールをた
とえると、外部から刺激が与えられると、ちょ
うどゴムボールを押したように歪みが生じる。
この歪みをストレッサーに例えることができる。
そして、様々な外部からの刺激に対し、内部環
境を生理的に許容できる範囲内に維持しようと
絶えず働いている適応能力はゴムボールが反発
力を持っているのと同じようにストレスの程度
に応じて中枢神経をはじめとして自律神経や分
泌系などの機能が変化するのである。これをス
トレス反応に例えることができる??。
ストレスの構造は刺激と反応として捉えられ
図５ CFSI プール練習 経験者
図６ CFSI プール練習 初心者
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るが、刺激が強すぎてその反応がその人にとっ
て好ましくない場合に、情動ストレスが神経症
や心身症の誘因や増強因子となると考えられ、
刺激の程度が強くなれば、それに対する反応も
大きくなるといった相関関係が認められる。し
かし、一定の枠を超えると反応の性質が違った
り、また方向性が変わったり、元に戻らなくな
るといった質的な変化や量的にも極度な上昇を
きたしたりする。一方、刺激を極度に少なくす
れば、異常行動や病理学的身体変化が表れる場
合があり、無気力や生産性の減少、幻覚や妄想
などの異常状態が生じる場合がある。このよう
なことから生命の正常な営みには適度の刺激、
ストレスが必要であると考えられ、この考えを
セリエは「ストレスは生活のスパイスである」
と提唱している。ストレスに良いストレスと悪
いストレス、つまり善玉と悪玉が存在すると考
えられる。
善玉のストレスとしては目標、夢、スポーツ、
良い人間関係など、自分を奮い立たせる、ある
いは様々な働きの活性化をはかるエネルギーと
なる刺激を表す。一方、悪玉のストレスとして
図７ SACL 夏合宿(前半)
図８ SACL 夏合宿(後半、経験者)
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は過労、緊張不安、悪い人間関係といった身体
の機能が劣る、やる気を損ねる、不快な気分に
なるといった心身になんらかの悪影響を及ぼす
刺激やその状態を示すことが一般的にいわれて
いるストレスと考えられる。しかしながら外か
らの刺激、つまりストレッサーが同じものであ
ってもそれは受け止め方によって善玉にも悪玉
にもなり得ると考えられる。たとえば、目標に
対しそれをばねとして達成する人もいれば、そ
れをしかたなく果たさなければならないノルマ
など、障害として捉え、自身を圧迫してしまう
人もいる。どのように捉えるかは個人差がある
が、捉え方を変えることが圧力や圧制となるス
トレスの蓄積を避けることにつながるといえ
る??。
８．考察
当初、初心者（新入部員）はダイビングとい
う未知の世界に対するストレッサーを抱え、緊
張状態やストレス状態を経過しながら活動を行
うだろうと予想されたが、調査研究により、新
入部員よりも先輩である経験者が多くのストレ
スや不安感を抱えている結果となった。
ストレスはストレッサーによって引き起こさ
れるが、ストレッサーにも善玉と悪玉が存在す
る。同じストレッサーでも善玉と受け止めるか、
悪玉と受け止めるかは個人差がある。本調査の
対象者である新入部員は、プールや海でのダイ
ビング活動は未知の世界の不安感と緊張感がス
トレッサーとして存在するが、精神的な面より
も肉体的な負荷が高く、善玉ストレスとして受
け止めている結果となった。経験者である先輩
学生は、プールで後輩（新入部員）の面倒や知
識・技術指導をしたり、合宿のために器材の準
備や行事の予定・進行状況の把握などと精神的
にも負荷が高い状態が続いている結果となった。
また、合宿では指導者の教員の指示や一日の予
定の把握及び新入部員への面倒などで精神的な
ストレスが高まった状態であったと調査結果が
物語っている。
習慣的な運動がストレスを軽減??させ、経験
者がダイビングを行うことによって日常生活の
ストレスが解消できる??ことは報告されている。
産業医学の分野では、ストレスの予防対策とし
て、産業疲労、環境の改善、健康管理、メンタ
ルヘルス相談体制が確立され、活用されてい
図９ CFSI 夏合宿(後半、経験者)
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る??。しかし、学生を対象とした研究は少なく、
本研究により大学スクーバダイビングクラブの
活動を安全に実施する方策の一つが明らかとな
ったと思われる。
プールの練習は午後７日間行われ、器材の取
り扱い習得および水深1.3mの浅い環境での基
礎練習が主たる内容である。ストレス、自覚症
状、疲労（CFSI）の変化は、初日と最終日で経
験者、初心者共に減少していた。CFSIの慢性疲
労は経験者で高く、心身のストレスを抱えてい
るようである。プールの場合は常時細かな指導
が可能であるため、安全対策に大きな問題を抱
えているとは言えない。ただ初心者については、
初日における CFSIの「不安感」と「気力の減退」
が高いが、最終日には約半分の値を示している
ことを考えると、きめ細かな指導が行われ、安
全対策を施されていると判断できる。
合宿は、経験者だけの春合宿と初心者を含め
た夏合宿が行われている。合宿は海で行われ、
事故が発生すると死に繋がる状態となるため、
万全の安全対策が必要である。
夏の合宿は、ストレス度を示す SACLは一般
企業3,000人を対象とした平均値が6.8???、機械
製造会社の年代別得点区分（20歳代8.49）??の数
値より、同じか低い得点であった。これは合宿
期間中の６日間とも低く、最終日に至っては3.9
と60歳代得点（5.00）よりも下回り、合宿の経
過と共にストレス度は低下していく傾向であっ
たことは、精神的負荷が低下し、技術的にも状
況が把握でき、慣れの現象が現れたと推測され
る。しかし、初心者よりも経験者でストレス度
が高い状態は前後半期とも続き、ストレッサー
となる先輩としての指導や面倒をみる役割の認
識度が高く現れた結果と思われる。春合宿は冬
の時期（３月）であるため夏とは異なる環境と
なる。着用するスーツは、夏のウェットスーツ
からドライスーツ（水がスーツ内に入ってこな
い）になり、陸上、海中での身動きが大きく制
限され、少なからず拘束された状態を感じるが、
ストレス度は夏のそれと同じ経過となり、初日
のストレス度から２日目、３日目と軽減してい
る。安全対策の進め方は、初日の事前説明（ミ
ーティング）が大きく影響されると思われ、ビ
デオ等を使い時間を掛けて予定と内容を説明す
ることにより、不安感が軽減し、事故の予防対
策に繋がると考えられる。ダイビングで言うダ
イビング前のブリーフィングのことである。
以上のことからストレッサーは初心者で初め
ての経験と技術面、経験者では技術面と後輩へ
の配慮および行事進行の責任感がストレスとな
ることが調べられ、技術指導だけではなく精神
的な助けを与える配慮により、ストレス状態の
緊張感から解放され事故防止に繋がると考察さ
れる。
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